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Результатû заключительного обследования ра-
ботниц показали следующее (табл. 3).
К окончанию 10-месячного реабилитационного 
курса для всех женщин бûло характерно дальнейшее 
улучшение концентрации внимания (на 7–13 %), его 
устойчивости (на 42–69 %), переключаемости (на 26–
36 %), обúема кратковременной памяти (на 20–39 %), 
снижение степени ýкстраверсии (на 20–36 %) и ней-
ротизма (на 26–38 %). Вновь наиболее существеннû-
ми даннûе изменения оказались среди женщин стар-
шей возрастной группû – 36–40 лет.
Вûводû. В целом, полученнûе в настоящем ис-
следовании материалû убедительно свидетельство-
вали о несомненно позитивном влиянии разрабо-
танной нами программû физической реабилитации 
на психофизиологическое состояние работниц про-
мûшленного производства в возрасте от 26 до 40 лет 
и о возможности практического внедрения данной 
программû, способствующей вûраженной нормали-
зации психофизиологического статуса организма.
Перспективû дальнейших исследований. 
Дальнейшие исследования будут направленû на раз-
работку и ýкспериментальную оценку ýффективнос-
ти комплексной программû реабилитации работниц 
промûшленного предприятия более старшего воз-
раста.
Òàáëèöà 3
Изменение психофизиологических показателей женщин 26–40 лет к окончанию исследования 
(в % к исходнûм значениям)
Показатели 26–30 лет 31–35 лет 36–40 лет
Концентрация внимания 12,70±1,37 7,37±1,38 11,38±1,38
Устойчивость внимания 49,37±1,47 41,67±1,31 68,67±1,66
Переключаемость внимания -26,06±1,27 -36,16±1,19 -32,2±1,07
Обúем кратковременной памяти 20,33±1,41 29,30±1,58 38,93±1,37
Ýкстраверсия -20,95±1,21 -22,74±1,23 -36,10±1,22
Нейротизм -26,73±1,21 -29,65±1,14 -38,12±1,21
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Аннотация. Ðàññìàòðèâàþòñÿ âîïðîñû, ñâÿçàííûå ñ èíäèâèäóàëèçàöèåé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè ñêîðî-
ñòíî-ñèëîâîãî õàðàêòåðà. Â êà÷åñòâå ñðåäñòâà ðàçâèòèÿ ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ ñïîñîáíîñòåé âçÿòî ñïåöèàëüíî 
ïîäîáðàííîå äâèãàòåëüíîå äåéñòâèå ñëîæíîé êîîðäèíàöèè, ïî ñâîåìó õàðàêòåðó èìåþùåå ñêîðîñòíî-ñèëî-
âóþ íàïðàâëåííîñòü. Óïðàæíåíèå âûïîëíÿëîñü â èíäèâèäóàëüíî áûñòðîì òåìïå äëÿ èñïûòóåìûõ. Óñëîâèÿ-
ìè ðåàëèçàöèè íàãðóçêè ïîñëóæèëè ñëåäóþùèå ïàðàìåòðû: îáùåå êîëè÷åñòâî ïîäõîäîâ, îáùåå êîëè÷åñòâî 
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ïîâòîðåíèé â ïîäõîäàõ, îòäûõ ìåæäó ïîäõîäàìè. Îòäåëüíî ïî êàæäîìó ïîäõîäó ôèêñèðîâàëèñü: êîëè÷åñòâî 
äâèæåíèé, ïðîäîëæèòåëüíîñòü èñïîëíåíèÿ è ïóëüñîâàÿ ñòîèìîñòü.
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Анотація. Проскуров Є. М., Камаєв О. І. Індивідуалізація навантаження при розвитку швидкісно-
силових здібностей юнаків 10–11 років. Ðîçãëÿäàþòüñÿ ïèòàííÿ, ïîâ’ÿçàí³ ç ³íäèâ³äóàë³çàö³ºþ ô³çè÷íîãî 
íàâàíòàæåííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâî¿ ñïðÿìîâàíîñò³. Çà ÿê³ñòþ çàñîáó âèêîðèñòàííÿ âçÿòà îêðåìî ï³ä³áðàíà ðóõî-
âà ä³ÿ ñêëàäíî¿ êîîðäèíàö³¿,ùî ìàº çà ñâî¿ì ïîõîäæåííÿì øâèäê³ñíî-ñèëîâó ñïðÿìîâàí³ñòü, âîäíî÷àñ ä³þ÷à 
ÿê ³íäèâ³äóàëüíèé ïðîÿâ òèõ ì’ÿçîâèõ çóñèëü, ÿê³ áåçïîñåðåäíüî áåðóòü ó÷àñòü ïðè âèêîíàíí³ âïðàâè íà ã³ì-
íàñòè÷íîìó ñíàðÿä³. Êîæåí ó÷àñíèê åêñïåðèìåíòó âèêîíóâàâ âïðàâó â ³íäèâ³äóàëüíî øâèäêîìó òåìï³. Óìîâàìè 
ðåàë³çàö³¿ íàâàíòàæåííÿ ö³º¿ ô³çè÷íî¿ ðîáîòè ñòàëè íàñòóïí³ ïàðàìåòðè: çàãàëüíà ê³ëüê³ñòü ï³äõîä³â, çàãàëüíà 
ê³ëüê³ñòü ïîâòîðåíü ó ï³äõîäàõ, â³äïî÷èíîê ìåæ ï³äõîäàìè. Ïî êîæíîìó ï³äõîäó îêðåìî ô³êñóâàëèñü: ê³ëüê³ñòü 
ïîâòîðåíü, ïóëüñîâà âàðò³ñòü ³ ÷àñ âèêîíàííÿ.
Ключові слова: ³íäèâ³äóàë³çàö³ÿ íàâàíòàæåíü, øâèäê³ñíî-ñèëîâà ñïðÿìîâàí³ñòü, ñïîñ³áí³ñòü, ïóëüñîâå 
íàâàíòàæåííÿ, ê³ëüê³ñòü ðóõ³â, ðåæèì âèêîíàííÿ, ñêëàäíà êîîðäèíàö³ÿ, ³íäèâ³äóàëüíà ñïðÿìîâàí³ñòü.
Abstract. Proskurov E., Kamaev O. Young men 10–11 year old speed-power capabilities development 
by loading individualization. Clause considers a question connected with an individualization of physical loading 
speed-power character. As a means of research is taken not standard exercises for development of force. And spe-
cially picked up impellent action of complex coordination, on the character having speed-power orientation in paral-
lel acting, as individual display those Muscle of efforts, which participate at performance of exercise on a gymnastic 
shell. The exercise in individually fast rate for the examinees was carried out.
Key words: an individualization of loading, speed-power orientation, ability, pulse cost, quantity of movements, 
mode of execution, complex coordination, and individual orientation.
Постановка проблемû. Анализ последних 
исследований и публикаций. В научно-методи-
ческой литературе отмечается, что в процессе раз-
вития силû величина физической нагрузки зависит 
от обú¸ма и интенсивности физических упражнений 
(Á. М. Шиян (2001), В. С. Кузнецов (2003), Т. Þ. Кру-
цевич (2003), Þ. Ф. Курамшин (2003), В. Н. Курûсь 
(2004), О. М. Худолей (2007), Ж. К. Ходов (2003)). По 
мнению Л. В. Волкова, за счет интенсивности мож-
но развивать любую способность [3]. Тем не менее, 
при регулировке интенсивности необходимо учитû-
вать разнûе компонентû, среди которûх сво¸ место 
занимает координационная сложность упражнений 
[4; 19]. Однако проблема влияния координационной 
сложности вûполняемого упражнения при развитии 
скоростно-силовûх способностей мало исследована. 
Проблеме развития скоростно-силовûх качеств пос-
вящена работа Т. В. Вознюк, в которой бûла учтена 
координационная сложность упражнений скоро-
стно-силовой направленности, но не бûл определ¸н 
режим работû мûшц и бûстрота их вûполнения [2]. 
В отличие от данной работû, О. Н. Худолеем бûли 
определенû режимû скорости силовûх упражнений, 
бûстрота вûполнения упражнений возрастала от 
подхода к подходу [15; 16]. Можно также перечислить 
еще ряд работ, в которûх для развития скоростно-
силовûх качеств использовались хорошо знакомûе 
силовûе упражнения, а также упражнения силовой 
направленности или модификации различнûх серий 
из стандартнûх, хорошо усвоеннûх специально-си-
ловûх упражнений [1; 8; 10–13; 18]. Общим среди 
ýтих работ бûло то, что любое отдельно взятое уп-
ражнение из вûшеперечисленнûх типов не относи-
лось к разряду сложной координации или не являлось 
моделью оригинала какого-то более сложного дви-
гательного действия, вûполняемого в естественнûх 
(облегченнûх) условиях. Для примера можно взять 
упражнение на гимнастическом снаряде – подú¸м 
переворотом в упор на перекладине. Его модельной 
копией в естественнûх условиях может бûть двига-
тельное действие, обúединяющее по характеру мû-
шечнûх усилий несколько движений, вûступающих в 
своей совокупности, как индивидуальное проявление 
физических качеств одного упражнения на снаряде. 
Данную копию можно считать упражнением сложной 
координации. Практически ýто сводится к вûполне-
нию подготовительнûх упражнений, сходнûх с изу-
чаемûми (или повторяемûми) по форме и характеру 
мûшечной работû [7].
Цель работû – определить индивидуальнûе воз-
можности детского организма у мальчиков 10–11 лет 
при воздействии нагрузки скоростно-силовой на-
правленности.
Методû исследования – теоретический анализ 
научно-методической литературû, хронометраж, тес-
тирование, уч¸т частотû сердечнûх сокращений, педа-
гогический ýксперимент, математическая статистика.
Организация и проведение исследования. 
Исследование проводилось в группе мальчиков 
среднего школьного возраста 10–11 лет, по состоя-
нию здоровья отнесеннûх к основной медицинской 
группе. Общее количество исследуемûх составило 
50 человек.
Необходимо бûло подобрать упражнение, вûпол-
няемое в естественнûх условиях, которое явилось бû 
копией проявления мûшечнûх усилий двигательного 
действия или его отдельной части на гимнастическом 
снаряде. Таким упражнением, позволяющим создать 
модельнûе усилия, необходимûе для первой полови-
нû подúема переворота в упор на перекладине, стало 
следующее: И. П. – сед на полу, руки, поднятûе вверх, 
удерживают натянутûй резиновûй амортизатор. 
Áûстрое сгибание в локтевûх суставах на угол 90о с 
одновременнûм бûстрûм подниманием прямûх ног 
на угол 30о. Поскольку данное упражнение относит-
ся к разряду сложной координации, обúединяюще-
му два противоположнûх движения, то для освоения 
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время – от полутора до двух недель. Ãлавнûм услови-
ем ýксперимента являлось вûполнение упражнения 
в максимально бûстром темпе до отказа в каждом 
подходе. Учитûвался обú¸м проделанной работû в 
количестве раз и бûстрота движений по секундоме-
ру. Если ученик переставал вûполнять одну из частей 
упражнения или от усталости допускал ошибки (на-
пример: недостаточно вûсоко поднимались ноги или 
сгибание рук происходило не одновременно, а пооче-
редно и т. д.), то упражнение прекращалось по сигна-
лу учителя. Индивидуальнûм ограничителем мûшеч-
ной работû служил показатель пульса 168 уд.∙мин-1, 
для наших испûтуемûх ýто соответствовало пятому 
или шестому подходу. Отдûх между подходами со-
ставлял 30 с. Исходная пульсовая проба производи-
лась непосредственно перед началом первого подхо-
да, далее – в конце каждого, сразу после окончания 
мûшечнûх усилий, а также спустя одну и две минутû 
по окончанию последнего подхода. Таким образом, в 
протоколе исследования по каждому подходу фикси-
ровались три важнûе цифрû: количество движений, 
пульсовая стоимость и продолжительность испол-
нения. Сумма количества движений, вûполненнûх в 
подходах, стала показателем индивидуального обú¸-
ма физической нагрузки.
Результатû исследования. Наблюдение за по-
казателями пульсовой стоимости позволило устано-
вить определ¸нную зависимость между количеством 
движений и количеством сердечнûх сокращений 
при вûполнении нагрузки. Áûло также вûявлено, что 
продолжительность исполнения движений является 
собственно индивидуальнûм показателем, которûй 
не зависит от пульсовой стоимости. Е¸ отношение к 
количеству вûполняемûх движений в подходе опре-
деляет бûстрота вûполнения одного движения, ко-
леблющаяся в диапазоне от 0,5 до 0,8 с и являющейся 
величиной постоянной на протяжении всей мûшечной 
работû. То есть, если испûтуемûй начинал вûполнять 
движение в первом подходе со скоростью 0,6 с, то 
такой режим скорости он сохранял на протяжении 
всех 5 или 6 подходов. Однако бûли зафиксированû 
и некоторûе исключения, обúясняемûе переходом 
одного режима в другой, с тенденцией снижения 
скорости. За весь ýксперимент данная тенденция на-
блюдалось в девяти случаях, когда вторая половина 
подходов незначительно уступала по бûстроте пер-
вой. Условно такой режим вûполнения упражнения 
мû назвали «смешаннûм». Его проявление в нашем 
исследовании имело место только при ч¸тном коли-
честве подходов. Распределение испûтуемûх по ко-
личеству подходов, времени вûполнения движения и 
исходному пульсу приведено в табл. 1.
Результатû исследований бûли распределенû по 
первоначальнûм пульсовûм промежуткам, которûе 
позволили создать группû: низкого, среднего и вûсо-
кого пульса. Как видно из табл. 1, группа низкого пуль-
са отличается большой разновидностью скорости вû-
полнения движений. В не¸ вошли испûтуемûе почти 
всех режимов, кроме самого медленного. По общему 
количеству подходов группа занимает первое мес-
то – из 19 школьников только двое не смогли повто-
рить упражнение в шести подходах. Ãруппа среднего 
пульса также включает множество режимов скорости, 
но данной группе характерно отсутствие самого бûс-
трого режима и наличие самого медленного (0,8 с) 
режима. Обú¸м вûполненной работû в подходах у них 
ниже, чем в первой группе: из 20 школьников – 11 за-
кончили вûполнять движение на пятом подходе. И, 
наконец, в группе вûсокого пульса, по своим пара-
метрам обладающей самой максимальной скоростью 
Òàáëèöà 1















подх. 0,5 0,51–0,59 0,6 0,61–0,69 0,7 0,7–0,79 0,8
19 человек (низкий пульс)
80–83 4 − 4 1 1 1 − 1 − −
84–87 9 1 8 1 − 3 1 3 1 −
88–91 6 1 5 1 1 2 1 1 − −
20 человек (средний пульс)
92–95 7 3 4 − 2 3 − 2 − −
96–99 8 5 3 − 1 2 − 4 − 1
100–103 5 3 2 − − 1 1 3 − −
11 человек (вûсокий пульс)
104–107 3 3 − 1 − − − − 2
108–111 4 4 − 2 − 2 − − − −
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движений, но самûм минимальнûм количеством пов-
торений, из 11 школьников не нашлось ни одного, кто 
бû вûполнил упражнение в шести подходах.
В табл. 2 представленû результатû, отражающие 
количество вûполненнûх движений по подходам и об-
щий обúем движений в каждой пульсовой группе. Ис-
ходя из полученнûх результатов, лидирующее место 
заняла группа с низкими показателями пульса, за ней 
ид¸т группа со средним показателем пульса и самûй 
малûй обú¸м имеет группа с вûсокими пульсовû-
ми даннûми. Если обратить внимание на отдельнûе 
результатû повторения двигательного действия за 
каждûй подход в любом из пульсовûх промежутков, 
то можно обнаружить, что они имеют тенденцию к 
уменьшению от подхода к подходу. Для проверки та-
кой динамики изменений необходимо бûло опреде-
лить средний обú¸м двигательного действия по под-
ходам, что представлено в табл. 3.
Сравнительнûй анализ изменений обúема дви-
жений, приходящегося на одного участника ýкспери-
мента, позволил установить, что даннûй показатель 
имеет четкую тенденцию к снижению в каждой после-
Òàáëèöà 2










1 2 3 4 5 6
Низкий пульс
80–83 4 140 132 127 121 115 100 735
307084–87 9 283 263 256 239 222 179 1442
88–91 6 181 169 162 145 137 99 893
Средний 
пульс
92–95 7 204 191 186 176 157 76 990
266896–99 8 225 213 200 191 168 56 1053
100–103 5 137 126 118 108 95 41 625
Вûсокий 
пульс
104–107 3 75 68 62 60 55 - 320
1179108–111 4 98 87 84 80 72 - 421
112–115 4 99 93 89 81 76 - 438
Òàáëèöà 3

















Средний обú¸м движений на 









19 человек (низкий пульс)
80–83 4 − 4 183,750
161,57884–87 9 1 8 160,222
88 91 6 1 5 148,833
20 человек (средний пульс)
92–95 7 3 4 141,428
133,40096–99 8 5 3 131,625
100 103 5 3 2 125,000
11 человек (вûсокий пульс)
104–107 3 3 − 106,666
107,180108–111 4 4 − 105,250
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дующей пульсовой группе (табл. 3). Таким образом, 
увеличение частотû исходного пульса, как правило, 
сопровождается более низким показателем обúема 
движений.
Результатû анализа особенностей изменения 
частотû сердечнûх сокращений после нагрузки по-
казûвают, что во всех исследуемûх группах частота 
пульса от подхода к подходу достоверно повûшает-
ся. При ýтом нужно отметить, что темпû повûшения 
ЧСС вûше у участников ýксперимента с низким пока-
зателем исходного пульса. Так, в ýтой группе пульс 
после шестого подхода увеличился по сравнению с 
исходнûм на 78 %. В то же время в группе со средним 
пульсовûм даннûм ЧСС возросла на 60 %, а в группе 
с вûсоким исходнûм даннûм после пятого подхода 
разница составила 51 %.
Следует отметить то, что в группах низкого и 
среднего пульса величина вûше 160 ударов появля-
ется на шестом подходе, а в группе вûсокого пульса – 
на пятом. Что касается процесса восстановления, то 
он проходил одинаково ровно и достоверно снизился 
во всех группах, о чем свидетельствуют полученнûе 
результатû (табл. 4).
Таким образом, полученнûе даннûе свидетель-
ствуют, что учащиеся с низким уровнем исходного 
пульса способнû вûполнить более вûсокий обúем 
движений. Так, средний уровень обúема движений, 
приходящегося на 1 школьника в данной группе на 
21,2 % вûше, чем в группе со средним показателем 
пульса, и на 50,7 % больше даннûх в группе с вûсокой 
частотой исходного пульса.
При ýтом анализ темпов повûшения пульса от 
подхода к подходу показал, что школьники с низкими 
исходнûми даннûми пульса способнû вûдерживать 
более вûсокие скоростно-силовûе нагрузки, о чем 
свидетельствует величина темпов учащения пульса 
от подхода к подходу и суммарнûй обúем количества 
движений.
Даннûе об особенностях восстановления часто-
тû пульса свидетельствуют о том, что все участники 
ýксперимента, независимо от исходного диапазона 
ЧСС, в течение двух минут функционально восстано-
вились.
С целью оценки функциональнûх и физических 
возможностей школьников бûли рассчитанû «пуль-
совая стоимость» каждого двигательного действия 
и условное количество движений, приходящихся на 
одно сердечное сокращение (табл. 5)
Сравнительнûй анализ функциональнûх и физи-
ческих возможностей школьников с низкими и вûсо-
кими исходнûми показателями пульса показûвает, что 
в группе с вûсокими исходнûми даннûми ЧСС «пуль-
совая стоимость» одного движения почти в два раза (в 
1,94 раза) вûше показателя даннûх первой группû. В 
то же время количество движений, приходящееся на 1 
сердечное сокращение во второй группе, в 1,88 раза 
ниже двигательнûх возможностей школьников первой 
группû. В дополнение к сказанному отметим, что со-
поставление указаннûх показателей в начале и в конце 
физических нагрузок свидетельствует о низких функ-
циональнûх и физических возможностях школьников 
с повûшеннûм исходнûм пульсом.
Вûводû:
1. В ходе данного ýксперимента бûло установ-
лено, что обú¸м скоростно-силовой нагрузки при вû-
полнении сложнокоординированнûх движений зави-
сит от исходного функционального уровня сердечной 
деятельности.
Òàáëèöà 4










отдûха1 2 3 4 5 6
80–91 97,05±0,8 111,10±0,7 123,90±1,0 137,05±0,9 150,20±1,0 162,30±0,5 138,10±0,5 94,70±0,5
92–103 112,80±0,9 125,00±0,9 135,60±0,9 147,80±0,8 159,00±1,0 165,30±1,4 140,00±0,5 106,00±0,5
104–115 123,30±0,6 134,90±0,3 144,40±0,6 154,90±0,3 166,20±0,3 – 141,09±0,3 118,50±0,9
Òàáëèöà 5





Кол-во движений, приходящихся 
на одно сердечное сокращение
Кол-во сердечнûх сокращений 
приходящихся на одно движение
В начале В конце В начале В конце
80–83 6 0,365 0,155 2,660 6,496
84–87 6 0,337 0,136 2,968 7,446
88–91 6 0,307 0,122 3,254 8,162
104–107 5 0,208 0,110 4,805 9,04
108–111 5 0,200 0,108 5,020 9,207
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2. Установлено, что каждûй из участников ýк-
сперимента обладает индивидуально оптимальнûм 
режимом скорости вûполнения упражнения, которûй 
сохраняется на протяжении всей мûшечной работû.
3. Установлено, что у 10–11-летних мальчиков 
характернûй для них низкий уровень исходной часто-
тû пульса свидетельствует о развитии ýкономичной 
формû сердечной деятельности, что позволяет им 
при вûполнении сложнокоординированнûх движе-
ний скоростно-силовой направленности достигать 
существенно большего обúема движений, а также 
вûдерживать повûшенную интенсивность нагрузки и 
большее количество подходов.
Перспективû дальнейших исследований. 
В дальнейшем планируется исследовать особен-
ности развития скоростно-силовûх способностей в 
зависимости от антропоморфологических даннûх 
10–11-летних школьников.
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